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kosmonautów. Jogę uprawiają tysiące ludzi — młodych i starych. 
Znane jest leczenie zaburzeń nerwowych przy pomocy treningu 
autogenicznego i osiąganie lepszych wyników sportowych przy 
pomocy jogi. 

Jeśli chodzi o mnie osobiście, jogą zajmuję się już od dłuższego 
czasu, pasywnie I aktywnie. Przestudiowałem szereg książek, 
szereg metod wypróbowałem na samym sobie. Znajomość jogi 
wykorzystywałem również w swojej działalności trenerskiej, 
w zakresie szermierki. Wielu moich wychowanków z powodze¬ 
niem uprawiało ćwiczenia joglstyczne, co w dużej mierze przy¬ 
czyniło się do podniesienia osiąganych przez nich wyników. 

Publikację „Joga' 1 przedstawiam zainteresowanym po dokład¬ 
nym przestudiowaniu różnych publikacji zagranicznych oraz jako 
rezultat własnych przemyśleń i doświadczeń praktycznych zwią¬ 
zanych z moją działalnością trenerską. Jej celem nie jest owo 
„mistyczne" zatrzymanie czynności serca ludzkiego, czy kilku¬ 
godzinne zatrzymanie oddechu, ale wprowadzenie systemu sta- 


co TO JEST JOGA? 


Większość osób słyszała już o indyjskich joglnach. Wiele z nich 
pod tym pojęciem wyobraża sobie indyjskich fakirów występują¬ 
cych na cyrkowym podium, sztukmistrzów i czarodziejów. 

Pojęcie jogi najlepiej przedstawił dyrektor indyjskiego Instytutu 
Bombajskiego Jogi Sri Yogendra: 

„Sensowne rozumienie jogi oznacza taki sposób życia, który 
umożliwia pełnię zdrowia fizycznego, duchowego i moralnego. 
Charakter racjonalny jogi pozostaje w sprzeczności z obrzędami 
religijnymi lub dogmatami. System jogi w zasadzie nie ma nic 
wspólnego z religią i różnymi wierzeniami. Technika jogi jest 
ściśle naukowa. Jej stosowanie przynosi pożądane wyniki nie wy¬ 
magając wiary w istoty nadprzyrodzone. Jogi nie mogą ograniczać 
kasty, religia. wiara, rasa ani przynależność narodowa. W błędzie 
są ci, którzy sądzą albo wierzą w to, że uprawianie jogi wiąże 
się z wiarą w boga. Joga nie ma własnego boga. Joga przyczynia 
się do kształtowania kultury fizycznej i duchowej, mogą ją upra¬ 
wiać chrześcijanie, żydzi, mahometanie, buddyści albo ateiści." 

Joga uczy sztuki racjonalnego, zdrowego i długotrwałego życia. 
Aby poznać i przyswoić sobie naukę jogi i sztukę życia, należy — 
mówi Sri Yogendra — stworzyć taki system samokształcenia, który 
rozwija harmonijnie siły fizyczne i psychiczne oraz zapewnia idealny 




















Bombajski Jogi. W instytucie cym jut pół wieku bada się jogę 
metodami naukowymi i leczy różne schorzenia przy pomocy 
ćwiczeń jogistycznych. 

Nauka jogi w całej swej rozciągłości, autentyczności i oryginal¬ 
ności tworzy jedność. Klasyczny podział jogi jest następujący: 
hathajoga. radżajoga, dhjanajoga, karmajoga. bhaktijoga. Są to 
właściwie poszczególne stopnie jogi, przez które należy przejść, 
opanować je. jeśli chce się osiągnąć ostateczny cel jogi — pełnię 
zdrowia fizycznego, harmonijne funkcjonowanie wszystkich orga¬ 
nów i równowagę psychiczną. Jogfni są przekonani o tym. że 
doskonałość można osiągnąć poprzez pracę nad sobą. Naszym 
głównym zadaniem jest zaznajomienie się z pierwszym stopniem 
jogi — hathajogą. 

Doświadczenie życiowe i ćwiczenia starych joginów budzą uznanie 
i podziw. Jogini w ciągu stuleci opracowali system, który odpowiada 
w pełni trybowi i warunkom życia ludu indyjskiego, warunkom 
społecznym i przyrodniczym. Według teorii jogi, człowiek staje się 
dopiero wówczas jednostką pełnowartościową, gdy nieustannie 
doskonali swój organizm, ciało i duszę. Joga głosi, że fizyczną i umys¬ 
łową doskonałość może osiągnąć każdy, kto systematycznie i regu¬ 
larnie uprawia odpowiednie ćwiczenia. 

Ćwiczenia jogistyczne wpływają na udoskonalenie nie tylko 
systemu oddychania, lecz również czynności serca, żołądka, układu 
trawiennego, wątroby, nerek, gruczołów wydzielania wewnętrz¬ 
nego — a więc czynności całego organizmu., 

Ta bardzo ważna, podstawowa teza indyjskiej hathajogi, jest 
w zasadzie tezą materialistyczną. 

W systemie jogi praca mięśni ma przeważnie charakter działal¬ 
ności izometrycznej; brak w niej dynamicznych ćwiczeń cyklicz¬ 
nych. Tego rodzaju charakter ćwiczeń jogistycznych wypływa 
z klimatu. W gorącym klimacie Indii bezsensowne byłoby wykony- 
































umożliwia kierowanie wolą niektórymi życiowo ważnymi funkcjami. 
Podnosi to w pewnym stopniu zdolność człowieka w zakresie pa¬ 
nowania nad swym organizmem. 

W jodze zatem niedotlenienie powodujemy przy pomocy sztucz¬ 
nego zatrzymywania i kontrolowania oddechu, podczas gdy w spor¬ 
cie. np. podczas biegu, niedotlenienie jest naturalnym wynikiem 
intensywnej pracy fizycznej. W jodze każde ćwiczenie charakte¬ 
ryzuje się właśnie „celowością”. Ćwiczenia jogi mają na celu udosko¬ 
nalenie poszczególnych organów. 

Świadomie planowana joga uwzględnia racjonalne ćwiczenie 
każdego mięśnia. Ćwiczenia te przyczyniają się do ukształtowania 
ładniejszego, bardziej gibkiego i elastyczniejszego ciała. Jest faktem 
stwierdzonym to, że ludzie, którzy systematycznie uprawiają 
jogę, do późnej starości zachowują elastyczność kończyn i kręgo¬ 
słupa. Jogini nie wiedzą, co to jest sztywność, deformacje i bóle 
ciała tak typowe dla starych ludzi. Ćwiczenie całego systemu 
mięśniowego (w tym również mięśni oczu i języka) jest ważnym 



Dlatego też oddychanie jogistyczne jest jedną z najlepszych metod 
leczniczych przy astmie. Wzmacnia ono cały system oddechowy 
i uodparnia go na różne negatywne wpływy, zwłaszcza na choroby 
z przeziębienia. Rytmiczne oddychanie zalecane przez joginów 
wpływa pobudzająco na inne niezbędne do życia organy wewnętrz¬ 
ne. Jak z tego wynika, jogini na podstawie setek lat trwających 
doświadczeń w zasadzie słusznie, chociaż nie ściśle naukowo, 
dowiedli istnienia ogólnych prawidłowości w zakresie obciążenia 
funkcjonalnego. Doświadczenie pouczyło ich o tym, że drogą 
odpowiedniego obciążania i dawkowania ćwiczeń, jak również 
właściwych metodycznie działań można udoskonalić i rozwinąć 
organizm ludzki. Nie potrafili, oczywiście, objaśnić bliżej zadzi¬ 
wiającego wpływu obciążenia funkcjonalnego organizmu ćwicze¬ 
niami fizycznymi. W czasach tych bowiem ludzkość jeszcze nie 
mogła odkryć właściwych przyczyn zjawisk przyrodniczych. Były 
to tylko „przeczucia” indyjskiego systemu wychowania fizycznego. 
Ich słuszność została obecnie potwierdzona nie tylko empirycznie, 
lecz także naukowo. Można uważać za wielkie osiągnięcie fakt. że 
jogini na tej podstawie wytworzyli świadomie odpowiedni system 
ćwiczeń. Opisane skutki niektórych ćwiczeń, poddane analizie 
naukowej, nie zawsze jednak się sprawdzają. 

Jogę, z jej zaletami i ryzykiem, można uznać za swego rodzaju 
terapię ludową. Nie ulega jednak kwestii, że szereg ćwiczeń jest 
bardzo cennych. Pokolenia, które stworzyły jogę, dokładnie znały 
organizm ludzki. Poznanie to opierało sie jednak nie tyle na zna¬ 
jomości praw natury, ile wynikało z selekcji tysiącletnich doś¬ 
wiadczeń osobniczych i społecznych. 

Prastarzy jogini osiągnęli zadziwiające, jak na swoją epokę. 

wyniki. Ich następcy, nowe, wykształcone pokolenie, musi rozwijać 

odziedziczone bogactwo na nowoczesnych, naukowych podsta¬ 
wach. Bogactwo to stanowi własność nie tylko Hindusów, ale całej 
ludzkości. 

Jogini stworzyli teorię tzw. „pramy”. Ich zdaniem prama jest 
nadprzyrodzoną boską materią, z której zbudowany jest cały 





























niami europejskiej k-ultury fizycznej, np. biegiem na przełaj, jazdą 
na nartach itp. W systemie jogi brak jest bowiem ćwiczeń wykony¬ 
wanych dynamicznie. Joga nie wpływa aż tak korzystnie na kształto¬ 
wanie serca jak np. biegi długodystansowe. Dlatego też w jodze 
ważne jest np. pływanie (jedyne ćwiczenie cykliczne w jodze). 

Joga zawiera dużo użytecznych ćwiczeń. Wiele z nich w sposób 
świadomy przejmują albo odkrywają ponownie nowoczesne systemy 
wychowania fizycznego. Należą do nich np. ćwiczenia oddechowe, 
ćwiczenia relaksujące itp. Bardzo użyteczne i cenne pod względem 
biologicznym są ćwiczenia relaksujące, zaniedbywane często 
w obecnych systemach wychowania fizycznego. Specjalnym ćwicze¬ 
niem jest sawasana. która maksymalnie relaksuje umięśnienie 


JOGA A DŁUGOWIECZNOŚĆ 





























HATHAJOGA 



pod wpływem strachu, jego czynność znacznie się przyspiesza. 
Wytrenowany jogin potrafi jednak zapobiec temu. aby częstotli¬ 
wość uderzeń jego serca powiększyła się nagle pod wpływem takich 
czynników zewnętrznych jak strach, nieoczekiwane złe lub dobre 
wiadomości itp. A zatem posiada zdolność reagowania w odpowiedni 
sposób na nieprzewidziane sytuacje. Przeciwstawia im swoją 
świadomą wolę. którą oddziaływa na czynność swego serca i unie¬ 
możliwia ewentualne zaburzenia jego pracy. 

Praktykujmy hathajogę systematycznie i prawidłowo, a stan 
naszego zdrowia ulegnie poprawie. Hathajoga ćwiczy każdy mięsień 
i ścięgno, dlatego też ciało pozostaje gibkie i sprawne. Ćwiczenia 
usprawniają czynność serca, układ krwionośny i czynność gruczołów 


oddychania, 
hathajogi: 

1. Kontrola świadomości. 

2. Kontrola oddychania (pranajama). 

3. Pozycje ciała (asany). 


NIEKTÓRE CECHY CHARAKTERYSTYCZNE 
HATHAJOGI 

Jedną z najważniejszych zasad przy ćwiczeniu hathajogi jest 
zasada stopniowania trudności. Najpierw ćwiczymy najłatwiejsze, 
najprostsze elementy jogi, dopiero później przystępujemy do ćwi¬ 
czeń trudniejszych, bardziej skomplikowanych. 

Przy ćwiczeniach nie wolno odczuwać męczącego napięcia, 
ćwiczeń nie należy forsować za wszelką cenę. Należy przestrzegać 
zaleconego czasu trwania poszczególnych pozycji. Wielu uczniów 
jest niecierpliwych. Dążąc do osiągnięcia jak najszybciej postępów, 
albo nie przestrzega wyznaczonych limitów czasu przy ćwiczeniu 
wytrzymałości, albo chce opanować wszystko naraz, łącznie 
z najtrudniejszymi elementami. Należy sobie jednak uświadomić 
to. że sprawą zasadniczą jest ćwiczenie umięśnienia. efektyWne 
oddziaływanie na dany organ wewnętrzny czy też mięsień itp., 
a nie formalne opanowanie asany. Jodze jest obca zasada rywalizacji 
(kto dłużej zatrzyma oddech, wytrzyma w określonej pozycji itp.). 
Szczególnie sportowcom niektóre elementy jogi wydają się bardzo 
proste, dlatego też lekceważą je sobie. ^ ^ 

























dotyczące ćwiczeń. Starajmy się przestrzegać podane 
zówki. 


RÓŻNICE MIĘDZY ĆWICZENIAMI GIMNASTYCZNYMI 
A ĆWICZENIAMI JOGISTYCZNYMI 

Większość ćwiczeń gimnastycznych wykonuje się szybko i dy¬ 
namicznie. Jogę ćwiczy się powoli, delikatnie. Po ćwiczeniach tych 
następuje relaks układu ruchowego i systemu nerwowego. Ćwicze¬ 
nia gimnastyczne powodują uczucie przyjemnego zmęczenia, pod¬ 
czas gdy właściwie wykonane ćwiczenia jogistyczne zmęczenia nie 
powodują. Powolny, stopniowy przebieg ćwiczeń jogi, połączony 
z prawidłowym oddychaniem i relaksem nie obciąża serca. 






























PRANAJAMA 


Pod pojęciem pranajamy rozumiemy cakie ćwiczenia, przy po¬ 
mocy których możemy kontrolować oddychanie. .Chodzi o kontrolę 
wentylacji płuc i świadomą regulację całego procesu oddychania 

tzn. wdechu, wydechu i zatrzymania oddechu. Jogini są zdania. , 

źe od właściwego sposobu oddychania uzależniony jest stan naszego 
zdrowia i przedłużenie życia, dlatego też poświęcili dużo czasu j 
obserwacji tego procesu i w związku z tym opracowali szereg norm i 
i reguł. 

Oddychanie należy do ważnych życiowo funkcji organizmu. 
Jednakże mimo tego. że jest wrodzonym, bezwarunkowym odru¬ 
chem — zdaniem joginów — ludzie nie potraf ą właściwie oddychać, 
ponieważ oddychają automatycznie, a to nie wystarcza. Siedzący 
tryb życia i wpływy cywilizacyjne w dużym stopniu spowodowały 
to. że nie umiemy właściwie i rytmicznie oddychać. 

Nie ma takiej czynności organizmu, która by bezpośrednio albo 
pośrednio nie pozostawała w związku z funkcją oddychania. 

Według jogi jakość oddychania wywiera decydujący wpływ na 
długotrwałość życia. Jogini przypisują oddychaniu dużo większe 
znaczenie niż ci. którzy skłonni są sądzić, że jest to tylko zwykła . 
wymiana gazów oddechowych. Dojrzały jogin potrafi mieć pod 
swoją całkowitą kontrolą fizyczną i psychiczną oddychanie, zdolny ( 
jest zwolnić, a nawet zatrzymać czynność serca: podnieść albo 
obniżyć ciśnienie: jest odporny na zimno, ciepło, oddziaływanie j 


płuc wymaga najwięcej energii, przy najmniejszych wypływających 
stąd korzyściach. 

2. Oddychanie środkowe — żebrami. Zamiast górnej części 
płuc powietrzem zostaje wypełniona ich część środkowa. Poja¬ 
wiają się już symptomy oddychania brzusznego. Zaniedbana jest 
górna i dolna część płuc. 

3. Oddychanie brzuszne (przeponowe) — przyczynia się 
w znacznym stopniu do ogólnej wentylacji płuc (w 65%). W ten 
sposób oddycha większość mężczyzn znajdując się w stanie spokoju 
lub leżąc. Omawiany sposób oddychania wentyluje jednak tylko 
dolną i górną część płuc zaniedbując ich szczyty. 

4. Doskonałe oddychanie jogistyczne, przy którym w równej 
mierze napełnia się górna, środkowa i dolna część płuc. Doskonałe 
oddychanie jogistyczne stanowi właściwie połączenie wszystkich 
trzech poprzednich rodzajów oddychania. 


PODSTAWOWE ODDYCHANIE JOGISTYCZNE 
Oddychanie brzuszne 

Najważniejszą zasadą jest unikanie jakiejkolwiek przesady. Nie 
starajmy się wciągnąć jak największej ilości powietrza, osiągnąć 
jak największego wdechu. Im bardziej miękko, bez użycia siły 
i cicho oddychamy, tym szybsze czynimy postępy. Nie zwracajmy 
z początku zbyt wielkiej uwagi na poszczególne rodzaje oddychania 
(oddychanie brzuszne, oddychanie środkowe, oddychanie szczytami 
płuc), ale starajmy się uzyskać poczucie napełnienia płuc. 

1. Kładziemy się na wznak, na twardym podłożu i rozluźniamy 
wszystkie mięśnie. Im lżej jesteśmy ubrani, tym łatwiej następuje 
relaks. Pokój powinien być doskonale wywietrzony, nie ma w nim 
być ani ciepło, ani chłodno. Nie wolno dopuścić do tego, aby nam 
było zimno. 

2. Pamiętajmy o tym. aby relaksować również umięśnienie karku 
i twarzy. Przed tym z lekka obracamy głową w lewo i w prawo. 
Rozluźniamy również mięśnie czoła i brwi. Usta są lekko zamknięte, 
zęby nie powinny dotykać się wzajemnie. 

3- Do ćwiczeń oddechowych przygotowujemy się również psy- 














oddechu nie wolno jednak przedłużać na siłę. Później następuje 
wdech przez nos. Przy tym łagodnym i miękkim wdechu czujemy 
jak podnosi się ściana brzuszna razem z położonymi na niej rękoma. 
Po wdechu, przed przejściem do wydechu, zatrzymujemy oddech 
na 2—3 sekundy. Wydech jest zawsze dłuższy niż wdech. 

Opisane oddychanie brzuszne należy ćwiczyć codziennie rano 
i wieczorem po 5—10 razy przez cały tydzień. Należy ćwiczyć przed 
jedzeniem, na czczo. Jeśli w ćwiczeniu oddychania brzusznego 
robimy zbyt małe postępy, poświęcamy im jeszcze kolejny tydzień, 
ponieważ stanowią one podstawę wszystkich innych ćwiczeń. 

Jeśli przy ćwiczeniach pojawią się jakiekolwiek negatywne 
sygnały jak np. uczucie niedostatku powietrza, przyśpieszony puls. 
nieprzyjemne napięcie w płucach, ćwiczenie przerywamy i dopiero 
po chwili odpoczynku zaczynamy od nowa. Zjawiska te sygnalizują, 
że wykonaliśmy coś w sposób nieprawidłowy. 

Po 1—2 tygodniach, gdy opanowaliśmy już jedną z podstawo¬ 
wych faz oddychania, przechodzimy do przećwiczenia oddychania 


Oddychanie środkov 















chania — oddychania szczytami płuc. W fazie tej napełnia się 
powietrzem również górna część płuc. Uwagę należy teraz skupić 
na szczytach płuc. Przy wydechu stopniowo opuszczamy plecy. 
Przy tym rodzaju oddychania powłoki brzuszne i środkowa część 
klatki piersiowej pozostają nieruchome. 

Obecnie możemy już ćwiczyć podstawowe oddychanie logi¬ 
styczne. Po wdechu oczyszczającym (2—3 razy ustami) przystę¬ 
pujemy do wdechu nosem: powoli opuszczamy przeponę brzusz¬ 
ną. wytłaczamy powłoki brzuszne w dół i na zewnątrz drogą pros¬ 
tego, porządnego „wypchnięcia brzucha" (bez konieczności świa¬ 
domego wciągnięcia powietrza do płuc — powietrze bowiem 
automatycznie przenika do dolnej części płuc sposobem, który 
został przedstawiony w części poprzedniej). Następnie wciągamy 
brzuch całkiem do środka i równocześnie rozciągamy dolną część 
klatki piersiowej. (Faza ta jest odpowiednikiem oddychania środko¬ 
wego — żebrami). Trzecią, ostatnią fazę stanowi całkowite roz¬ 
ciągnięcie klatki piersiowej. W fazie tej mocno wciągamy brzuch, 
aby mógł nam służyć jako „oparcie" dla płuc. Unosimy obojczyki 
i plecy jak najwyżej, aby również górne szczyty płuc napełniły 
się powietrzem. (Faza ta odpowiada oddychaniu szczytami płuc.) 
Napełnienie klatki piersiowej ma przebiegać równomiernie, po- 




1. Oddychanie braustne 







następnie rozszerzają się żebra na boki. wreszcie unosi się górna 
część klatki piersiowej. Teraz następuje wydech, który również 
zaczyna się od brzucha, kontynuuje go skurcz mięśni brzucha, 
następnie zwarcie się żeber: całość kończy się opadnięciem klatki 
piersiowej. 

Ale uwaga! Ruch falisty, szczególnie u początkujących, przy dużej 
ilości wciągniętego powietrza nabiera charakteru kurczowego! 

Później, nawet, jeśli wciągniemy jeszcze więcej powietrza, uda nam 

się pokierować nim prawidłowo. 

chania, stwierdzamy niebawem, że w ten sposób oddychamy nie 
tylko w czasie ćwiczeń, lecz również przez cały dzień. 

Podstawowe ćwiczenia jogistyczne praktykujemy naj¬ 
pierw na leżąco. Spróbujmy jednak wykonywać je także 
siedząc i stojąc {por. ilustracje). 

Podstawowe oddychanie jogistyczne na siedząco 


t. Lotos albo półlotos. względnie 
i głowę. 


I 

1 % 

I 

i hm 1 

Myj 
























































5. Po wdechu zatrzymujemy oddech na 5—8 sekund. Po zatrzy¬ 
maniu oddechu przychodzi kolej na trzy specjalne techniki (przy 
opisie oddychania na leżąco jeszcze nie wspominaliśmy ich) a to na: 
opuszczenie brody — wykonuje się je dopiero po napełnieniu 
płuc powietrzem a kończy się mocnym przyciśnięciem jej do 
rękojeści mostka. Brodę należy przyciskać aż do chwili zatrzymania 
oddechu; 

wciągnięcie brzucha — było już wykonywane przy zatrzymaniu 


oddechu. Polega na wciągnięciu brzucha do wewnątrz i podciągnięciu 
go w górę oraz na wypchnięciu ściany brzusznej jak najwyżej 
w górę; 

wciągnięcie odbytu — osiągniemy za pośrednictwem mocnego 
skurczu zwieraczy odbytu w ten sposób, że przy ściąganiu się 
mięśni pośladkowych kanał analny zostanie podciągnięty w górę. 
6. Wytłoczyć powietrze z płuc powoli, pod kontrolą, płynnie 
• spokojnie opuszczając plecy w tył. Wydech ma przebiegać cicho 
i pod kontrolą. Następnie rozluźnić ucisk brody, wyprostować 















u człowieka, który posiada sylwetkę prawidłową a znajduje się 
w stanie spoczynku i oddycha spokojnie (a. b); A, B przedstawia 
wahania przepony przy właściwym oddychaniu. 

Przy zwiększonym wdechu przepona opada zatem niżej niż 1 
normalnie (B). przy czym wpływa również na położenie serca. 
Przy wydechu (A) cienie przepony i cienie serca poruszają się . 
w górę. Różnice wahań stwierdzimy, gdy porównamy je z ilustracją I 
po prawej stronie, która obrazuje ruchy przepony u człowieka | 
z sylwetką nieprawidłową i płytkim oddychaniem przeponą. 

U człowieka, który oddycha w sposób płytki przeponą, przepona 
ledwo się odchyla (a,, b,). Jednakże przy zwiększonym wdechu 
i wydechu wahania są niewielkie, ale większe niż u człowieka 
z prawidłową sylwetką w stanie spoczynku (A,. B,). 

Przy pomocy oddychania jogistycznego staramy się przede i 
wszystkim usprawnić ruchy przepony tak. aby przy wdechu zwięk¬ 
szyła się pojemność powietrza w płucach, a przy pogłębionym 
wydechu jak najdokładniej zostało wypróżnione zużyte powietrze. 

Silny ruch przepony usprawnia nie tylko wentylację płuc. lecz 
również w dużej mierze usprawnia krążenie krwi. 

W medycynie znany jest fakt, że ruch przepony, a więc i samo 
oddychanie może pomagać czynnościom serca. Każdy ma możność 


Błąd polega tylko na tym, że palacze wciągają równocześnie szkod¬ 
liwy dym. Zdenerwowania nie uspokaja zatem papieros, ale palenie 
połączone z głębokim oddychaniem. Jest zrozumiałe, że bez 
wdychania dymu. wpływ ten jest dużo większy. 

Gdy przepona kurczy się i spłaszcza, w klatce piersiowej powstaje 
wówczas negatywne ciśnienie, w jamie brzusznej zaś na odwrót, 
ciśnienie się podnosi. Krew znajdująca się w żyłach jamy brzusznej 
pod wpływem tego ciśnienia płynie w kierunku klatki piersiowej, 
a zatem i serca. Tak więc przy głębokim oddychaniu zarówno 
napełniamy płuca powietrzem jak i usprawniamy krążenie krwi 
w stronę klatki piersiowej i serca. 

Nie jest sprawą obojętną to, czy zwiększona ilość krwi przedo¬ 
stanie się do serca nagle, czy powoli i stopniowo. Wielokrotnie 
zwracaliśmy uwagę na to, aby przy oddychaniu wdech nie był 
zbyt kurczowy, szybki, abyśmy nie wciągali nadmiernej ilości 
powietrza dlatego, że wtedy wypływająca krew nagle wywołuje 








































Do cej pory ćwiczyliśmy jedynie samą technikę oddychania — 
oddychanie płytkie i głębokie. Nie mówiliśmy o rytmie oddychania, 
o zatrzymywaniu oddechu — pauzach, których w przyszłości, przy 

rzeczywistym oddychaniu kontrolowanym będzie trzeba już prze¬ 

strzegać. 

Do poszczególnych faz oddychania należy włączyć pauzy (zatrzy¬ 

manie oddechu), zileżne od stopnia wytrenowania i cierpliwości 
ćwiczącego. Od razu jednak zwracamy uwagę na to. że byłoby 

rzeczą głęboko niesłuszną i szkodliwą dążenie do osiągnięcia 
jakichkolwiek rekordów osobistych. Joga nie jest sportem, którego 
celem jest bicie rekordów, ale systemem, w którym postępy czyni 
się powoli i stopniowo. Tylko wówczas można posuwać się dalej, 
gdy poprzednie ćwiczenie opanowaliśmy lekko i dobrze. 

Przedstawione oddychanie jogistyczne należy traktować jako 
ćwiczenie przygotowawcze do oddychania kontrolowanego. Przy 
oddychaniu podstawowym nie zwracaliśmy Jeszcze uwagi na okres 
trwania wydechu, wdechu, zatrzymania oddechu i na kontrolę 

W oddychaniu jogistycznym wyróżniamy 4 podstawowe fazy: 
puraka — wdech 

kumbhaka — zatrzymanie oddechu 
rechaka — wydech 

sunyaka — pauza po wydechu (bezdech) 

Podstawowym warunkiem uregulowanego oddychania jest kon- 

się w rytm (co np. muzykom przychodzi z większą łatwością). 
Według hathajogi miarą rytmicznego oddychania jest rytm serca. 




i wykonujemy je gładko i'lekko, możemy przystąpić do oddychania 
z ..liczeniem", a więc prawdziwego, kontrolowanego oddychania 


1. Z początku wdech (puraka) wykonujemy na 4 uderzenia (jeśli 
obliczanie uderzeń sprawia nam trudności — na 4 sekundy). 

2. Przy wdechu zatrzymujemy oddech (kumbhaka) na 2—4 ude- 


3. Następuje wydech (rechaka) znowu na 4 uderzenia. 

4. Potem następuje pauza — bezdech (sunyaka) na 2—4 uderzenia. 
Wzór oddychania przedstawia się zatem następująco: 4—2—4—2. 
Według tego wzoru ćwiczyć mogą wszyscy, także ludzie o słabszym 
sercu. Po pewnym czasie stwierdzamy, że 4 uderzenia stanowią 
zbyt krótki okres czasu na przeprowadzenie całkowitego wydechu, 
a ponieważ potrafimy już wciągnąć dużą ilość powietrza, okres 
wydechu możemy stopniowo powiększać do chwili osiągnięcia 
dwukrotnie dłuższego oddechu. Później wzorzec będzie przed¬ 
stawiał się następująco: 8—4—16—4. W tych dawkach mogą ćwiczyć 
ludzie w średnim i starszym wieku, bez jakiegokolwiek narażania się 

Młodzi, zdolni adepci jogi (stosownie rzecz zważywszy) mogą 
przystąpić od razu do trudniejszego rodzaju oddychania kontrolo- 


Uddżaji — oddychanie kontrolowane 





































Nie zaleca się natomiast podnoszenia ich powyżej tej granicy. Na 
odwrót, jeśli czas trwania wydaje się komuś za długi, należy obniżyć 
go na 6—6—12 albo jeszcze bardziej. Oddychanie kontrolowane 
albo uddżaji ćwiczymy przez trzy tygodnie, 2 razy dziennie, rano 
i wieczorem, w 15 seriach (5 leżąc, 5 siedząc. 5 stojąc). Uddżaji 
kończymy oddychaniem oczyszczającym. 

Oddychanie oczyszczające 

Wentyluje, czyści płuca i orzeźwia. Według jogi oczyszczające 
oddychanie usuwa z krwi szkodliwe materiały odpadowe i chroni 
organizm przed różnymi chorobami przewlekłymi. Zaleca się je 
przy bólach głowy oraz przy przeziębieniu. Oddychanie oczysz¬ 
czające zdało egzamin u śpiewaków i mówców jako rzecz orzeź¬ 
wiająca. zwłaszcza po zmęczeniu. Każde oddychanie jogistyczne 
kończymy oddychaniem oczyszczającym. 

1. Postawa w rozkroku — energiczny wydech. 

2. Pełny jogistyczny wdech (bez liczenia). ■>* 

3. Zatrzymanie oddechu na 5 sekund. 

4. Wydech ustami z przerywanym rytmem, przyhamowany za¬ 
okrąglonymi ustami. Stopniowe energiczne wydmuchiwanie po¬ 
wietrza, następnie zatrzymanie na chwilę oddechu, ponowny 
wydmuch części powietrza, powtarzać aż do całkowitego wypróż¬ 
nienia płuc. 

Kapalabhati 

Ćwiczymy tylko siedząc lub stojąc. Jest to właściwie oddychanie 




ODDYCHANIE NAPRZEMIENNE 

1. Zajmujemy wygodną pozycję — siad skrzyżny z podwiniętymi 
nogami. Prawą ręką przytrzymujemy sobie nos. Prawy kciuk kła¬ 
dziemy lekko na prawej dziurce od nosa nie zamykając jej. Palec 
serdeczny kładziemy na lewej dziurce od nosa, także jej nie zamy¬ 
kając. Jest to pozycja wyjściowa. 

2. Wolny wydech. 

3. Prawy kciuk przyciskamy do prawej dziurki od nosa zamykając 
ją. Przez lewą dziurkę od nosa zaczerpujemy w pełni powietrza 
licząc do 8. 

4. Zamykamy obie dziurki od nosa, zatrzymujemy w płucach całe 
powietrze licząc przy tym do 8. Pamiętamy o trzech fazach kurczenia 
mięśni, które opanowaliśmy przy podstawowym oddychaniu lo¬ 
gistycznym. 

5. Opuszczając prawy kciuk otwieramy prawą dziurkę od nosa. 
Wypuszczamy całe powietrze lewą dziurką od nosa licząc przy 
tym do 8. 

6. Bez zatrzymania wciągamy powietrze prawą dziurką od nosa 
i ponownie liczymy do 8. 

7. Zatykamy obie dziurki i nie wypuszczając powietrza wytrzymu¬ 
jemy do 8. 

8. Otwieramy lewą dziurkę przez zwolnienie nacisku prawego palca. 
Lewą dziurką wypuszczamy powietrze licząc do 8. 

Jest to jeden cykl oddychania naprzemiennego. Oddychanie 






















kładziemy na lewej dziurce od nosa, ale tej też nie zamykamy. 
Jest to pozycja wyjściowa. 

3. Zamykamy lewą dziurkę od nosa a przez prawą wykonujemy 

serię kapalabhati. Następnie zamykamy prawą dziurkę od nosa 

i przez lewą wykonujemy następną serię. 

4. W ten sposób wykonujemy 7 serii, zmieniając raz lewą, raz 

Zamykamy lewą dziurkę od nosa, przez prawą wdech. Liczymy 
przy tym do 6. 

Otwieramy lewą dziurkę od nosa i powoli wypuszczamy powietrze 
na 8 uderzeń. 

Kontynuujemy ćwiczenie wdychając powietrze przez lewą, wy¬ 
dychając przez prawą dziurkę od nosa itp. 

5. Po uddżaji odpoczywamy 1—2 minuty regularnie oddychając, 
na zmianę ale już Vv tzw. rytmie „pranawa dżapa" 8—32—16. 
Według wzoru 1—4—2 zatrzymanie oddechu jest czterokrotnie 
dłuższe a wydech dwukrotnie dłuższy niż wdech. Wystarczy wy¬ 
konać 3 serie. Jest to najtrudniejsze oddychanie jogistyczne. 
Zalecamy je tylko zdolniejszym adeptom jogi. 

Według jogi bhastrika pomaga uzyskać doskonałą kontrolę nad 
organizmem. 

Oddychanie naprzemienne można z powodzeniem zastosować 
w przypadkach uczuciowego wzburzenia albo wówczas gdy człowiek 
znajduje się w niesprzyjających okolicznościach, w których grozi 
mu utrata kontroli nad własnymi poczynaniami. Wówczas zalecamy 
S—7 cykli oddychania naprzemiennego. 

Jeśli jesteśmy postawieni w sytuacji wymagającej absolutnego 
opanowania nerwów i UC2UĆ (egzaminy, zawody, występy itp.) 
praktykujemy naprzemienne oddychanie przez nos. Wyniki będą 
zdumiewające, ćwiczenia pomogą nam do przywrócenia utraconej 


równowagi. 

Naprzemienne ćwiczenia oddechowe — bhastrikę. należy ćwiczyć 
zamiast uddżaji, co drugi dzień. 


ĆWICZENIA ODDECHOWE 

















































































































Pływanie jogistyczne ćwiczy się tak samo jak pływanie styletn 
klasycznym. 

Wykonanie jest następujące: 

t. Wraz z pierwszym zanurzeniem ramion należy głęboko i obficie 
zaczerpnąć ustami powietrza. Potem natychmiast zanurzyć twarz 
w wodę, jak zawodnicy pływający stylem klasycznym na piersiach. 
My się jednak nie śpieszymy, nie współzawodniczymy, jedynie 
staramy się rytmiczne, lekko i nie na siłę oddychać. 

2. Po zanurzeniu twarzy w wodę wykonujemy dwa tempa. 

3. Jeśli przy drugim tempie ramiona dostaną się pod klatkę pier¬ 
siową, zaczniemy wypuszczać powietrze. 

4. Po dokończeniu drugiego tempa wyciągamy głowę z wody. 
Natychmiast szybko, głęboko i obficie wciągamy powietrze. Znowu 
zanurzamy głowę i wykonujemy dwa tempa w znany nam już 

Słabsi pływacy, którzy nie są przyzwyczajeni do zanurzania 
twarzy w wodę, muszą wypróbować najpierw ten sposób przy 
brzegu pływalni na stojąco, trzymając się jej krawędzi. Tempo 
pływania należy zwiększyć dopiero po nauczeniu się sztuki za¬ 
nurzania głowy w wodę, i wypuszczania powietrza pod wodą. 

Należy również uważać, aby poszczególne fazy ruchu nie były 
wykonywane szybko, ale w tempie powolnym, lekko i w odpo¬ 
wiednim rytmie. Tylko wówczas pływanie będzie miało tę samą 
wartość, co pranajama. Po dwumiesięcznym ćwiczeniu pływania 
jogistycznego zyskamy przyjemne poczucie rzeźkości całego ciała. 
Będziemy się czuli zdrowi i silni. Pływanie jogistyczne praktykujemy 
również zimą. 

W dniach, w których zajmujemy się pływaniem (nigdy nie więcej 
niż pół godziny) rezygnujemy z domowych ćwiczeń oddechowych, 
jedynie wieczorem wykonujemy 5—7 oczyszczających ćwiczeń 
oddechowych. 

Jogistyczny sposób pływania różni się od obecnego pływania 
zawodniczego stylem klasycznym. Dla nauki właściwego oddychania 
różnica ta jest jednak bez znaczenia. 

Na zakończenie rozdziału o pranajamie powtarzamy wskazówki 
metodyczne: 

1. Ćwiczenie poszczególnych faz podstawowego oddychania jogis- 

a) oddychanie brzuszne (przeponą) ćwiczymy przez 1 tydzień. 
2 razy dziennie, rano i wieczorem 5—10 razy; 

b) oddychanie środkowe i oddychanie szczytami płuc ćwiczymy 
przez 1 tydzień, 2 razy dziennie, rano i wieczorem 5-—10 razy. 
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codziennie 2 razy, rano i wieczorem. Pierwszego dnia 1 minutę, 
codziennie dodajemy po 1 minucie. 

3. Oddychanie kontrolowane (uddżaji) ćwiczymy przez 3 tygodnie, 
rano i wieczorem w 15 seriach (5 leżąc, 5 siedząc, 5 stojąc). Każde 
ćwiczenie kończymy oddychaniem oczyszczającym. 

Z uwzględnieniem przedstawionych wskazówek metodycznych 
plan końcowy wyglądać będzie następująco: 

4. Oddychanie kontrolowane. Codziennie 2 razy, rano i wieczorem 
po 15 serii (5 leżąc. 5 siedząc, 5 stojąc). Co drugi dzień, zamiast 
oddychania kontrolowanego, oddychanie naprzemienne (bhastrika) 
7 serii. Każde ćwiczenie oddechowe kończymy ćwiczeniem oczysz¬ 
czającym. 

Pozostałe ćwiczenia oddechowe włączamy do planu w dowolny 
sposób. 

Plan ćwiczeń oddechowych może także każdy sobie sam opra¬ 
cować. Oddychanie kontrolowane i oddychanie naprzemienne 
powinno jednak być uwzględnione w każdym planie. Ćwiczenia 
oddechowe można, naturalnie, powtarzać wielokrotnie w ciągu 

Nie zapominajmy o stopniowym stosowaniu tych ćwiczeń i za¬ 
sadzie nie przeciążania się. W momencie, w którym pojawiają się 
nieprzyjemne odczucia, należy natychmiast zaprzestać dalszego 
ćwiczenia. Przyczyny upatrujemy w niewłaściwej technice albo 
w niewłaściwych dawkach. 

Pranajama w równym stopniu może przynosić pozytywne, co 
i szkodliwe rezultaty, zwłaszcza, jeśli technika jest nieprawidłowa 
a dawkowanie nieodpowiednie i nieregularne. 


W rozdziale niniejszym zajmiemy się pozycjami jogistycznymi 
— asanami. Od razu, na wstępie pragnę podkreślić, że chodzi tu 
o zajęcie pozycji — póz. a nie o ćwiczenia gimnastyczne. Są to 
w większym stopniu pozycje statyczne niż ćwiczenia dyna¬ 
miczne. Asany są pozycjami, przy których zmienia się krążenie 
krwi i zaopatrywanie mózgu w krew (np. asana w pozycji odwró¬ 
conej). Asany zwiększają ruchomość stawów, wywołują napięcie 
i rozluźnienie mięśni. Poszczególne partie umięśnienia maksymalnie 
napinają się, podczas gdy inne w tym czasie się relaksują. 

Rozluźnienie, które następuje po napięciu, znacznie polepsza 
lokalne krążenie krwi, ponieważ krążenie krwi napotyka na mniejszy 
opór. Przy asanach w pozycji odwróconej, siła grawitacji pomaga 
zaopatrywać ważne organy w nasyconą tlenem krew. 

Mówi się często o ..odmładzających" skutkach asan. Zważmy, 
czy twierdzenia te opierają się na podstawie materialistycznej. 
Weźmy pod uwagę najpierw sam proces starzenia się i zbadajmy, 
jakie zmiany wywołuje w sylwetce człowieka. Według dra Kulley'a 
pierwszym podstawowym znakiem starzenia się jest zwiotczenie 
mięśni brzucha — „rołnięcie brzucha". I nie jest istotne przy 
tym to. czy chodzi o osoby, które w młodości uprawiały intensywnie 
sport, czy o te. które nie uprawiały żadnych sportow. (jciy przesta¬ 
jemy uprawiać sport, zazwyczaj bardzo szybko rośnie nam brzuch. 


chronicznymi. 

Są jednak sportowcy, i nie tylko sportowcy, którzy do późnej 
starości zachowują elastyczność ciała, sprawność i dobry stan 
zdrowia. Zazwyczaj są to ludzie chudzi, szczupli, z dobrą wy¬ 
prostowaną sylwetką, których ciało nie magazynuje zbędnego 
tłuszczu i którym nie rośnie brzuch nawet w 80-tym roku życia. 

Nie trzeba posiadać zbyt wielkiej wyobraźni, aby wiedzieć, że 
człowiek z wadliwą sylwetką posiada organy wewnętrzne zdefor¬ 
mowane, obsunięte na dół. Częściej zdarzają się też zakłócenia 
czynności organów żeńskich (nieregularne krwawienie, kurcze, 
bóle w krzyżach itp.). Źle ukształtowana sylwetka wpływa nega¬ 
tywnie również na wewnętrzne organy płciowe u kobiet naruszając 
ich normalne funkcjonowanie oraz obniżając odporność na zaka¬ 
żenia. Bóle w krzyżach są często ubocznym znakiem zdeformowanej 
sylwetki. 

Jeśli dokładnie przypatrzymy się obrazowi klatki piersiowej 
i serca na str. 29, zrozumiemy jak ważną sprawą jest to, aby serce 
„znajdowało się na swoim miejscu" tzn. umieszczone było w klatce 
piersiowej w ten sposób, aby dysponowało dostatecznie wielką 
przestrzenią dla swej działalności. Obecnie zrozumiemy również 
to. dlaczego finiszujący biegacze biegną z podniesioną głową albo 
dlaczego łatwiej jest chodzić po schodach z wyprostowaną niż 
spuszczoną głową. Jeśli więc bierzemy pod uwagę jedynie wpływ 
asan jogistycznych na zachowanie właściwej sylwetki, na mięśnie 
brzucha i na czynności organów wewnętrznych, musimy przyznać, 
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sełku bez oparcia, z wyprostowanym tułowiem, lub siad na piętach. 

Ludzie w średnim wieku mogą przedwcześnie stracić ochotę 
do ćwiczenia asan, jeśli np. nie uda się im położyć dłoni na ziemi 
w skłonie itp., ponieważ wydaje im się, że tego i tak nigdy nie 
potrafią dobrze zrobić. Na odwrót, ludzie młodzi, którzy uprawiają 
sport i są przyzwyczajeni do szybkich i dynamicznych ruchów, 
z trudnością oswajają się z powolnym rytmem jogistycznych asan 
i z pozornie bez znaczenia, ćwiczeniami wytrzymałości. Zwracamy 
uwagę na to, że nie jest decydujący i ważny sukces w wykony¬ 
waniu asan, ale dążenie w tym kierunku i zmierzająca ku temu 
wola. Asany jogistyczne przynoszą pożytek nawet wówczas, gdy 
wykonanie ich nie jest z początku doskonałe. Ką£da pozycja po¬ 
siada swoisty rytm oddychania, który wytwarza się samodzielnie 
już przy pierwszych próbach. Przy niektórych asanach opiszemy 
również właściwy spośób oddychania. 

Około 80% asan zmierza do usprawnienia czynności organów 
jamy brzusznej. Według systemu jogi, większość chorób pochodzi 
z jelit. Dlatego tak ważny jest sposób odżywiania się i utrzymywania 
jelit w czystości przy pomocy przepłukiwania ich oraz celowe 
ćwiczenie mięśni brzucha. 

Duży procent ludzi cierpi na chroniczną obstrukcję. Dla nich 
ćwiczenie asan może być szczególnie korzystne. 

Asany jogistyczne wpływają przede wszystkim na proces tra¬ 
wienia oraz na normalną działalność jelit. Wzmacniają mięśnie 
brzucha oraz umięśnienie organów jamy brzusznej. Pomagają 
wysuniętym organom jamy brzusznej powrócić na swoje normalne 
miejsce oraz przyczyniają się do ich bezbłędnej pracy. Obniżona 
macica i żołądek, przy pomocy asan w pozycji odwróconej, bardzo 
szybko wracają na swoje miejsce. Błędy związane ze złą postawą 
ciała i osłabieniem umięśnienia brzucha zagrażają również jelitom. 
U człowieka, który ma osłabione mięśnie brzucha i zdeformowaną 
sylwetkę, wprost rzuca się w oczy złe umiejscowienie jelita grubego, 
jego obniżona, niewygodna pozycja, wykluczająca normalną czyn- 


Prawie wszystkie przedstawione asany zmierzają zatem do usu- 

jamy brzusznej. Pozostałe asany oddziaływają na kręgosłup. Od 
stanu kręgosłupa zależy kształt sylwetki, jej elastyczność, lekkość 

Asany wpływają na czynność różnych gruczołów, usprawniają 
ogólne krążenie krwi wskutek tego, że likwidują zaburzenia lokal¬ 
nego krążenia krwi. 

Ważnym zadaniem jogi jest wzmocnienie umięśnienia brzucha 
















l pugiąaami .jeiwy naja lesuoiana na temat 


a układ krążenia krwi i układ trawienny. 


Wpływ na układ trawienny 


Narządy trawienne znajdują się w jamie brzuSznej. Od spodu 
opierają się o miednicę, a po bokach są przytrzymywane przez 
silne mięśnie. Natura troszczy się o to. aby przy oddychaniu 
narządy te były masowane przy pomocy przepony poruszającej 
się w górę i w dół, co znacznie usprawnia ich czynność. W ciągu* 
minuty otrzymują w ten sposób 12—15 automatycznych masaży, 
co jest pożądane z punktu widzenia ich działalności. Człowiek 
współczesny, o siedzącym trybie życia, „nie potrafi" jednak od¬ 
dychać (rozdział o pranajamie). względnie jego oddychanie, po¬ 
dobnie, jak mięśnie brzucha, tak dalece uległo osłabieniu, że 
również działalność narządów trawiennych się pogorszyła. Przy 
pomocy asan można poprawić funkcje organów trawiennych. 
Asany dają tym organom nie tylko masaż zewnętrzny, lecz również 
masaż od wewnątrz. Umięśnienie tylko w takim wypadku zacho¬ 
wuje elastyczność i siłę. jeśli porusza się. Tzw. bhudżangasana, 
sialabhasana i dhanurasana należą do najlepszych ćwiczeń napina¬ 
jących umięśnienie brzucha i tonizujących mięśnie grzbietu. Na 
odwrót, asana jogamudra, paśczimatana i halasana ściągają przednie 
mięśnie brzucha i napinają mięśnie kręgosłupa. Sialabhasana jest 
doskonałym ćwiczeniem mięśni grzbietu i płuc. Asany tzw. uddijana 
i nauli, należą do najtrudniejszych asan, ich opanowanie warte jest 
jednak każdego trudu, ponieważ oddziaływują skutecznie zarówno 
na umięśnienie brzucha, jak i na narządy wewnętrzne. Silne mięśnie 

brzucha są potrzebne także do utrzymania narządów jamy brzusznej 

na miejscu. Narządy te, albo zwisają luźno w jamie brzusznej, 
albo są przymocowane do tylnej ściany w ten sposób, aby mogły 

się poruszać. Silne oparcie z przodu jest potrzebne na to, aby nie 

obsunęły się w dół ze swego miejsca i nie spowodowały różnych 
trudności. Materiały odżywcze przedostają się z organów trawien¬ 
nych do tkanek za pośrednictwem układu krążenia krwi. dlatego 
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Skoro mowa już o żywych tkankach, należy również wspomnieć 
o znaczeniu tlenu. O usprawnianiu zaopatrzenia w tlen i o ćwicze¬ 
niach oddechowych mówiliśmy obszerniej w rozdziale poświęco¬ 
nym pranajamie. Przy ćwiczeniu asan mięśnie oddechowe jeszcze 
bardziej się wzmacniają co w połączeniu z ćwiczeniami oddechowymi 
daje jeszcze lepsze rezultaty. Ćwiczenie zwane sialabhasaną zawiera 
w sobie elementy ćwiczeń oddechowych, dlatego też nazywają* je 
również pranajamasaną. Przy ćwiczeniu tym należy bowiem głęboko 
wciągnąć powietrze a następnie zatrzymać je aż do końca ćwiczenia, 
a więc przez kilka sekund, przy wysokim ciśnieniu wewnętrznym. 
Jeśli ćwiczenie to wykonujemy 3—4 razy dziennie, to ani jeden 
pęcherzyk płucny nie pozostanie nieczynny przy oddychaniu. 
Asany zwiększają przepustowość dróg oddechowych, w ten sposób 





























zarazem czynność organów zmysłowych. Przy tym punktem 
ciężkości, na którym koncentrują się ćwiczenia jogistyczne, są 
mięśnie brzucha i kręgosłup. Bardziej elastyczny, silniejszy kręgo¬ 
słup wpływa również na nerwy somatyczne i nerwy wegetatywne, 
które znajdują się między mięśniami grzbietowymi. Pozostałe 
asany oddziaływają na nerwy klatki piersiowej, dolnej części ciała 
i grzbietu. Odpowiednie asany dzięki sprawniejszemu zaopatry¬ 
waniu mózgu w krew, zwiększają również zdolności psychiczne, 
panowanie nad sobą {pamięć, ochotę do pracy twórczej, pragnienia). 


RADY DLA OSÓB ĆWICZĄCYCH ASANY 

1. Od ćwiczących wymaga się dyscypliny i regularnego ćwiczenia. 

2. Asany należy praktykować przynajmniej w 2 —3 godziny po 
jedzeniu. 

3. Najodpowiedniejszą porą do wykonywania asan jest przedwie- 
czorowa pora {wieczorem ciało jest bardziej giętkie, elastyczniejsze 
niż rano i asany wykonuje się łatwiej). 

4. Uddijanę i nauli polecamy ćwiczyć rano, na czczo. 

5. Ćwiczyć należy w cichym i czystym środowisku. 

6. Przy wszystkich asanach oddychamy nosem. Nie zatrzymujemy 
oddechu! 

7. Przy ćwiczeniu asan, na początku otwieramy oczy w celu skontro¬ 
lowania. czy pozycja jest właściwa, potem oczy zamykamy. 

8. Przy praktykowaniu jogi konieczne jest dokładne przestrze¬ 
ganie wyznaczonego czasu poszczególnych ćwiczeń. Asany 
można przedłużać jedynie stosownie do instrukcji. 

9. Robienie asan „na siłę“ i niecierpliwość hamują postępy. 


Rano ćwiczymy przed jedzeniem, na czczo. W żadnym wypadku 
nie palimy przed ćwiczeniem papierosów. 

15. Ani rano ani wieczorem nie zapominamy o relaksie. 

16. Ćwiczymy raczej mniej ale dokładnie, stosownie do wskazówek. 

17. Osiągnąwszy maksimum czasu wytrzymania stopniowo skracamy 
ten czas do punktu wyjściowego. 

18. W asanach uddijana bandha i nauli udział bierze dużo mięśńi, 
których nie można opanować wolą, dlatego też nauczenie się tych 
asan wymaga sumiennego treningu. 

19. Ćwiczącym, których kręgosłup pozbawiony jest giętkości, 
zaleca się ostrożność. Ćwiczenia w przód i w tył powinni oni 
wykonywać powoli i stopniowo, nigdy zrywami, ponieważ może 
dojść do lekkiego urazu. Kilkutygodniowe zaledwie ćwiczenia 
przynoszą wyraźną poprawę giętkości kręgosłupa. 

20. Wydaje się, że przedłużanie czasu wytrzymania asan prowadzić 
może do zbyt dużego ich przeciągania się. Nie jest to jednak zgodne 
z prawdą. Asany jogistyczne charakteryzują się bowiem naturalną 
falistością. Osiągnąwszy maksimum czasu wytrzymania należy 
stopniowo skracać go {w podobny sposób, jak miało to miejsce 
przy przedłużaniu go, ale w odwrotnym kierunku — do wyjścio- 





























PODZIAŁ ASAN WEDŁUG KIERUNKU RUCHU 
Asany, które wyginają tułów: 

sarwangasana 

halasana 

P w tył 

matsjasana 

bhudżangasana 

sialabhasana 

suptawadżasana 

Asany, przy których następuje skręt tułowia: 

wakrasana 

ardhamatsjendrasana 

trikonasana 

Przedstawione asany angażują również kończyny dolne i górne. 
Są także takie asany, które angażują mięśnie brzucha. 

Asany na mięśnie brzucha: 

paiczlmatana 

sialabhasana 

bhudżangasana 


KURS ASAN JOGI STYCZNYCH 


Sarwangasana 

Ta czterotaktowa pozycja (patrz Ilustracje) należy do najważniej- 




Ciało szybko się przyzwyczaja do pozycji sarwangasan 
trzy mywanie w tej pozycji nie stanowi już problemu. Na ; 
czasami odczuwa się silny przypływ krwi do twarzy i głowy w 
przyśpieszonego obiegu krwi w tej części ciała. 

Sarwangasana wywołuje przy regularnym ćwiczeniu 
krążenia krwi. wymiany materii i daje odprężenie duchów 
znajduje się w pozycji odwróconej (kończyny w górze 
na dole), kark leży płasko na ziemi, broda jest całkowic 
ciśnięta do obojczyka, nawet organy wewnętrzne znaj' 
w pozycji odwróconej. Sarwangasana jest ćwiczeniem 
oddziaływuje przede wszystkim na tarczycę wywierając 
sposób wpływ na stan całego organizmu. Sarwangasanę 


Joga twierdzi, ż< 


stanowi dobrą prewencję, jeśli chodzi 






























mogą przyjmować tę pozycję jedynie pod opieką lekarską. Ludzie 
o słabym sercu albo z organiczną wadą serca powinni zrezygnować 
z asan w odwróconej pozycji. 


1. Klęk podparty, ręce oparte na przedramionach, złączon 
kciukami w górę, wytrzymać 5 sekund. 

2. Oprzeć głowę na ziemi, wyprostowane nogi oparte < 
palcami, wytrzymać 5 sekund. 

3. Stanie na głowie o nogach ugiętych, wytrzymać 5 sekun< 




































































































































































































część ciała oraz tułów. Zesztywniały kręgosłup powoli się rozluźnia, 
a po dłuższym ćwiczeniu również się usprawnia. Asana wywiera 
wpływ na wszystkie mięśnie brzucha i grzbietu. Każdy kręg krę¬ 
gosłupa, każde ścięgno i więzadło napina się i pracuje. 

Bhudżangasana. podobnie jak inne asany, różni się od ćwiczeń 
fizycznych znanych z innych systemów dłuższym wytrzymaniem 
nieprzyjemnych pozycji. W tym tkwi jednak tajemnica jej działania. 
Bhudżangasana napina wszystkie mięśnie w okolicach kręgosłupa 
w naturalny sposób, który przywraca kręgosłupowi jego pierwotną 
giętkość. Asana wpływa pozytywnie na cały wegetatywny system 
nerwowy, jak i na tarczycę, której działalność pobudza umiarkowa¬ 
nie. Pomaga zachować dobrą sylwetkę, sprzyja rozwojowi klatki 
piersiowej oraz umięśnienia grzbietu i brzucha. 

Szczególnie przydatna okazuje się po całodziennej, męczącej 
pracy, ponieważ łagodzi zmęczenie i przywraca siły. 

Sialabhasana 


Opis ćwiczenia: 

















































my uczucia, iż osiągnęliśmy właściwe napięcie. 

Przy ćwiczeniach nie stosujemy zbytniej siły. Asany muszą 
wywoływać przyjemne uczucie, dlatego też napinanie ma być 
umiarkowane i delikatne. Jeśli przy poszczególnych pozycjach 
odczuwamy ból, jest to znak, że przeceniliśmy swoje siły. 

Pierwsze trzy okresy mają trwać 10—15 sekund. 

5. Wytrzymujemy w pozycji nieruchomo 15 sekund. Tygodniowo 
przedłużamy okres wytrzymania o 30—50 sekund aż po 1 minutę 

6. Powrót do pozycji wyjściowej (leżenia) w odwrotnej kolejności; 
powoli wyprostowujemy ramiona, wyrównujemy grzbiet od 



































































do przodu, prawą stopę oprzeć o wewnętrzną część uda nogi 
lewej. Ręce na kolanach. 

3. Zgiąć lewą nogę i przy pomocy rąk przyłożyć stopę jak najbliżej 
prawej nogi. Lewa stopa musi podeszwą opierać się pod kolanem 
lewej nogi o ziemę. 

4. Chwycić lewą kostkę oburącz, przełożyć lewą stopę nad prawe 












































jedynie ciśnienie powietrza. Technika tego ćwiczenia ma trzy fazy: 

1. Zajęcie pozycji prawidłowej, 

2. Energicznym wydechem całkowite opróżnienie płuc. 

3. Podciągnięcie brzucha w górę i rozluźnienie go. 

Po długim, pilnym ćwiczeniu będziemy umieli jeszcze lepiej 
wciągnąć brzuch. Nie jest to łatwe. Ćwiczyć można na stojąco 
i na siedząco, seriami (1 seria — wydech i 5 razy uddijana). 

Po wdechu i wydechu powtórzyć następną serię. Pierwszego 
dnia należy ćwiczyć 5 serii, a każdego następnego dodać jedną, 
dochodząc w ten sposób do maksimum 10 serii (5 na stojąco, 5 
na siedząco). Według jogi uddijana oddziałuje bezpośrednio na 
organy wewnętrzne i ułatwia ich prawidłową czynność. Masuje, 
drażni, usprawnia ruchy narządów wewnętrznych. Wzmacnia 
mięśnie wewnętrznej ściany powłok brzusznych i ma duże znaczenie 
dla całego układu moczowo-płciowego. 

Uddijana — wciąganie brzucha jest jedną z najstarszych metod 
służących do utrzymania w dobrym stanie zdrowia narządów 
wewnętrznych. Jest to tysiącletnia technika, odpowiada jednak 
zasadom higieny nowoczesnej. Uddijana oddziaływuje prawie na 
wszystkie gruczoły. Szczególnie dobry wpływ wywiera na jelito 
grube. Uddijanę najlepiej jest ćwiczyć rano. Można ją ćwiczyć 
również o innej porze dnia, najwcześniej jednak w 90 minut po 








































się zupełnie KrotKim OKresem wytrzymania a jesu tyiKo ooczujemy 

ból. ćwiczenie przerwiemy. Po krótkim okresie wytrzymania 
próbę powtarzamy starając się jednak nie wykonywać zbyt szybkich 
ruchów. Niezbyt ruchliwe stawy należy rozluźniać stopniowo 

Czasami upływają tygodnie a nawec miesiące, zanim poczujemy 
się w pozycji tej wygodnie i bezpiecznie. Lotos jest najidealniejszą 
pozycją, jeśli chodzi o koncentrację, medytację i ćwiczenia 
oddechowe. 

Wykonanie: 

1. Siad skrzyżny — ręce oprzeć o uda. 

2. Siad na prawej nodze, lewą nogę zgiąć przy pomocy rąk. stopę 
odwróconą piętą w górę położyć na udo nogi prawej. Starajmy się 
piętę położyć jak najbliżej jamy brzuszne). 

Próby ponawiamy codziennie starając się umieścić nogę tak. aby 
stopa była podniesiona jak najwyżej w górę. Staramy się wytrzymać 
przez chwilę w cej pozycji wyprostowany tułów. Następnie ćwiczy- 




DALSZY ZASÓB ASAN 
Tadasana sanasthity 

W przekładzie tada znaczy góra, sana — równo a sthity — stać. 
Tadasana znaczy więc stać równo i mocno jak góra. Jest w jodze 
pozycją podstawową. 

Opis ćwiczenia : 

1. Postawa stojąca, nogi złączone, wyprostowane w kolanach, 
mięśnie pośladkowe napięte. 

2. Mięśnie brzucha ściągnięte, klatkę piersiową podnosić w górę, 

3. Ciężar ciała rozłożony równomiernie na całej płaszczyźnie stóp. 

4. Ramiona wyciągnięte wzdłuż ciała. 

Zdaniem jogi ludzie nie poświęcają dostatecznej uwagi pra¬ 
widłowej pozycji stojącej. U niektórych ciężar całego ciała spoczy¬ 
wa tylko na piętach, u innych na zewnętrznej albo wewnętrznej 
stronie stóp. Joga zaleca opanowanie postawy prawidłowej. Np. 
jeśli cały ciężar ciała znajduje się na piętach, odczuwamy natych¬ 
miast zmianę grawitacji. Mięśnie pośladkowe są rozluźnione, 
brzuch wypchnięty — rozluźniony na zewnątrz, kręgosłup się 
napina i szybciej się męczymy. W działalności sportowej tak samo 
ważna jest postawa ciała i właściwe nawyki w tym zakresie. Np. 

przy skokach na trampolinie odbija się znacznie na ruchu i technice 

Wrkszasana 


Asana ta znana jest jako pozycja drzewa. 
Opis ćwiczenia: 

Pozycja wyjściowa: tadasana; 




















































































stopę o 75—80° też w lewo — głowę i tułów skłonić w tył bez 
zgięcia prawej nogi w kolanie. Ruch wykonać płynnie. 

7. Wydech — głęboki skłon w przód, głowa przy lewym kolanie. 

8. Wytrzymać od 20 sekund do pół minuty. Swobodnie oddychać. 
Wydech — powrót do postawy w rozkroku. 

9. Wdech — podskokiem powrót do pozycji tadasana. (Jeśli nie 
możemy złączyć dłoni za ciałem, zetknijmy tylko ręce.) 


























































































Nakra znaczy w przekładzie krokodyl. Pożycia składa się z kilku 
dynamicznych ruchów. 

Opis ćwiczenia: 

Pozycja wyjściowa: podpór leżąc przodem: 

1. Zgiąć nogi w kolanach — kilkakrotnie wciągnąć powietrze 
do płuc. 

2. Wydech — skokiem odbić się o kilka centymetrów do przodu. 
Oddychać swobodnie. 

3. Zgięcie kolan i skok powtarzać 4—S razy Po każdym skoku 
kilkakrotnie głęboko wc'ągnąć powietrze do płuc. 

4. To same ćwiczenie ale w tył (skoki). 

























































































































część kostki 


bowiem na leżąco. 

Ćwiczenia „krokodyle" wykonywane z dołu do góry ćwiczą 
oddzielnie każdą część grzbietu. 

Ćwlc2y się je leżąc na wznak na ziemi, na dywanie albo na kocu. 
Po kilku oddechach następuje całkowite rozluźnienie. Zasadą 
jest by w czasie tych ćwiczeń zatrzymać oddech. Po skończeniu 
poszczególnych ćwiczeń oddychamy i następuje relaks całego ciała. 

Opis ćwiczenia: 

1. Położyć się na wznak — ramiona oddalone trochę od tułowia, 


































































































































HIGIENA 

SPOSÓB ODŻYWIANIA SIĘ 
SEN 


Higiena, sposób odżywiania się i sen stanowią organiczną czę 
składową systemu jogi. W rozprawce naszej wymienimy tylko 
















woda jest wciągnięta delikatnie a przechylenie głowy wykonuje 
się powoli, woda ścieka po krawędzi nozdrzy i nie dosięga narzą- 

6. Nalać ciepłej wody do miseczki utworzonej z prawej dłoni 
i kontynuować kąpiel, tym razem — prawej dziurki nosa. Dawko¬ 
wanie: obie jamy nosowe należy przepłukać ok. trzy razy. Należy 
wessać tylko kilka kropli, które następnie będzie można wydmu- 

Netl jest techniką oczyszczania nosa. Powinna być praktyko¬ 
wana codziennie rano jako część toalety porannej. Jeśli grozi 
katar lub zapalenie błony śluzowej, kąpiel można powtarzać wielo¬ 
krotnie. Neti należy do najstarszych metod oczyszczających. Jeśli 
regularnie będziemy przepłukiwali jamę nosową, pozbędziemy się 
nie tylko nagromadzonego tam brudu, ale zyskamy także w naszej 
codziennej pracy uczucie świeżości i ożywienia. Neti zwiększa 
także odporność na katar lub przeziębienie. 

Jog i n i bardzo surowo przestrzegają zasady pielęgnacji ciała. 
Joga zaleca częste mycie się zimną wodą, mycie się oraz na¬ 
cieranie skóry. Nacieranie wykonuje się ręcznikiem zmoczonym 
w zimnej wodzie. Zaleca się także, przynajmniej raz na dwa tygo¬ 
dnie, natrzeć całe ciało olejkiem służącym do pielęgnacji cery. 
Ważne są także regularne spacery o każdej porze roku. ponieważ 
świeże powietrze jest tak samo niezbędne dla organizmu 
jak woda. Przede wszystkim jednak joga zaleca spokoj. Pode¬ 
nerwowanie i pośpiech są dla zdrowia bardzo szkodliwe, spokój 
i harmonia bardzo korzystne. 


SPOSÓB ODŻYWIANIA SIĘ JOGINÓW 

W systemie jogi najważniejsze są ćwiczenie oddechowe, asany 
i ćwiczenie koncentracji. Jeśli jednak jogin nie przyjmuje odpo¬ 
wiedniej ilości pokarmu, jeśli nie przestrzega zasad higieny i jeśli 
nie żyje w racjonalny sposób, nie może osiągnąć dobrych wyników. 
Jest rzeczą dowiedzioną, że racjonalne odżywianie chroni przed 
niektórymi chorobami oraz stanowi ważny czynnik przedłużający 
życie. Ilość i jakość potraw wywiera wpływ na zdrowie człowieka. 
Duża ilość, bez względu na jakość, jest dla organizmu szkodliwa. 
„Każda choroba zaczyna się od stołu" — mówi przysłowie indyjskie. 
Jeśli nasze menu uprościmy, będziemy zdrowiej i dłużej żyli. 
Jogini posiadają oryginalne poglądy na jakość i ilość pokarmów. 
I chociaż nie zastanawiają się nad zawartością i znaczeniem kalorii. 


białka, węglowodanów, tłuszczy, składników mineralnych itp. 
%!-• przejęli szereg bardzo cennych doświadczeń, nagromadzonych 
' w ciągu tysiącleci. Gdy doświadczenia te poddamy krytycznej 
analizie naukowej stwierdzimy, te wiedza ich jest bardzo ścisła. 
W diecie jogistycznej nie ma prawideł dogmatycznych. Według 
jogi człowiek winien jeść to wszystko, co potrzebne jest do utrzy¬ 
mania życia. Zaleca się przede wszystkim jarzyny, owoce, 
produkty mleczne i potrawy, które są „czyste", przyjemne, 
słodkie i lekkostrawne. Jogini są zwolennikami wegetaria¬ 
nizmu. Wiemy jednak, że mięso jest bogatym źródłem białka 
i że ze względu na obecność w nim aminokwasów jest dla orga¬ 
nizmu potrzebne, dlatego też białka pochodzenia zwierzęcego nie 
można całkowicie wykluczyć z pożywienia. Skrajny wegetarianizm 
nie jest więc możliwy. Jeśli nie je się mięsa korzysta się z białka 
zawartego w jajkach, mleku i produktach mlecznych. Jogini odźy- 
f. wiają się zbożem, owocami, jarzynami, roślinami strączkowymi, 
i miodem, produktami mlecznymi. Tak zwane „produkty całościo¬ 
we" — całe ziarno (pszenica, jęczmień, kukurydza, kasza gryczana, 
zbożowe placki ziarniste bez drożdży „czapati" sporządzane z gru¬ 
boziarnistej mąki) stanowią podstawowe wyżywienie joginów. 

Należy unikać tłuszczu we wszelkich postaciach. Stosunkowo 
najodpowiedniejszym jednak tłuszczem jest olej roślinny. Surowo 
zakazany jest szmalec. 

Joga poleca śniadania mleczne: płatki owsiane lub pszenne 
zmieszane z orzechami lub innymi suchymi owocami, do tego 
świeże mleko. Surowe owoce, jogurt, zsiadłe mleko, 

Należy unikać soli. cukru, czekolady oraz słodyczy. Zamiast 
nich poleca się owoce. 

Nie powinno się jeść i pić równocześnie. Wyjątek stanowi mleko. 

Umiar jest najważniejszą zasadą jogistycznego sposobu 
odżywiania się. 

Joga podkreśla znaczenie potraw, które oczyszczają ciało. Naj¬ 
bardziej skuteczne w tym zakresie są jarzyny, owoce i soki. Nie 
^ poleca się potraw mącznych, potraw z zawartością skrobii, sztucznie 

Joga na podstawie tysiącletnich doświadczeń i obserwacji naucza, 
że ciało od wewnątrz czyste jest bardziej odporne na choroby. 
Dlatego tak ważne są asany i ćwiczenia, które pomagają zachować 
sprawne krążenie krwi oraz zapewniają poprawne funkcjonowanie 
narządów, których zadaniem jest wydalanie z ciała produktów 
przemiany. Funkcjonowanie tych narządów można jeszcze bardziej 
usprawnić poprzez odpowiedni sposób odżywiania się i unikanie 
takich pokarmów, których niestrawione resztki pozostają w ciele. 




marchew, seler, kukurydza, pomidory, ogórki, rzodkiewkr i zie¬ 
lona papryka w stanie surowym. Zawierają bowiem składniki od¬ 
żywcze i mineralne, są też skutecznym lekarstwem na nadkwasotę 

Ziemniaki, dynię, rabarbar, fasolę, soczewicę, kalafior należy 
gotować, nie należy ich jednak rozgotowywać. Wskutek długiego 
okresu gotowania zmniejsza się odżywcza wartość jarzyn a nawet 
całkowicie niszczeje. 

Owoce — zdaniem joginów — powinniśmy jeść zawsze w surowym 
stanie. Owoce przeczyszczają ciało i oddziaływu^ą pozytywnie 
na układ trawienny. Są źródłem energii i witamin. Konserwowanie, 
mrożenie i gotowanie wartość owoców obniża. Joga dzieli owoce 
na słodkie i kwaśne. Tych dwu rodzajów owoców nie powinno się 
ani mieszać ani jeść równocześnie. 

Owoce słodkie jabłka, banany, winogrona, melony, śliwki, 
brzoskwinie, morele, gruszki. Owoce słodkie są bogatym źródłem 
energii, ułatwiają funkcjonowanie jelita grubego oraz perystaltykę 
jelit. 

Owoce kwaśne — pomarańcze, cytryny, grapefruity, truskawki, 
maliny i ananasy. Pomagają wydalać z ciała trujące materiały odpa¬ 
dowe i przeczyszczają cały układ trawienny. 

Suszone owoce — są niezwykle zasobne w składniki odżywcze 
i mineralne. 

Orzechami zdaniem jogi — najlepiej zastąpić mięso. Zawierają 
one dużo białka. Zaleca się je jeść w stanie surowym. Solone lub 
smażone orzechy i migdały są ciężko strawne. 

Produkty mleczne — są pożądane w każdej postaci Oczywiście 
najbardziej wartościowe i ruch jest mleko w stanie surowym. 


spożywa codziennie 200-krotnie więcej soli niż ilość, jaką ztfżywa 
np. goryl. 

Joga nie zaleca potraw szczypiących, palących, gorzkich 
i kwaśnych. 

Na temat ilości pokarmów joginowie mają wyrobiony pogląd. 
Ich zdaniem ilość tę określa zdrowy, normalny (ale nie żarłoczny) 
żołądek. Nie można jednak wskazać jednolitej normy, ponieważ 

Najważniejsza zasada joginów brzmi: jedz, kiedy jesteś głodny, 
ale nigdy się nie przejadaj. Spożywanie pokarmów należy ogra¬ 
niczyć. szczególnie wieczorem. Jedzenie raz dziennie albo gło¬ 
dzenie się uważają jogini za rzecz tak samo szkodliwą jak prze¬ 
jadanie się albo przedwczesne zasiadanie do stołu, kiedy żołądek 
nie opróżnił się jeszcze po uprzednio spożytym posiłku. 

Zdaniem Yogendry należy z rezerwą odnosić się do postów re¬ 
ligijnych i im podobnych obyczajów. 

Z punktu widzenia ważności poszczególnych składników dla 
organizmu w systemie jogistycznym woda znajduje się na drugim 
miejscu po powietrzu. Jogini wczesnym rankiem po oddaniu 
moczu wypijają 1—2 szklanki wody. Prawdopodobnie czynią to 
w celu przeczyszczenia układu trawiennego i pobudzenia pery- 
staltyki jelit. 

Joga dzieli błędy popełniane przez Europejczyków w zakresie 
dietetyki na następujące kategorie: 

1. Przejadanie się. Przeciętny Europejczyk już z przyzwyczajenia 
je za dużo napełniając żołądek różnymi niestrawnymi pokarmami. 

2. Dewitalizacja potraw — dużo potraw posiada niską wartość 
odżywczą w wyniku poddawania ich procesom konserwowania, 





















soków trawiennych. Nie należy pić również między poszczegól¬ 
nymi pokarmami; pić można najwcześniej pół godziny po jedzeniu. 
Ciecze przepływają wówczas szybko przez pusty żołądek i natych¬ 
miast gaszą pragnienie); 

dziafywują szkodliwie na skórę). 


SEN JOGINÓW 

Według jogi, snu nie należy traktować jako przyjemności ale 
jako naturalny odpoczynek dla organizmu. Idealnym odpoczynkiem 
dla organizmu jest również pełny i właściwy relaks. Oczywiście nie 
neguje się przez to znaczenia snu nocnego. 

Joga jest zdania, że' sen po godzinie 5-tej nie jest już pełny. 

okres między 22 a 24 godziną. Tej pory nocnego odpoczynku ^ 
winien przestrzegać każdy, kto chce zachować dobry stan zdrowia. 

Na Międzynarodowym Kongresie Kardiologii Prewencyjnej 
w New Yorku, czechosłowacki profesor V. Haviar podsumowując 
zasady prewencji przeciw chorobie wieńcowej, która jest jedną 
z najbardziej rozpowszechnionych chorób w skali światowej (4 
miejsce) zwrócił uwagę na 3 najważniejsze elementy tej prewencji: 

1. Ruch. ćwiczenie. 

2. Dieta, szczególnie redukcja tłuszczy roślinnych. 

3. Relaks 

Profesor Jefimow z ZSSR głosi zasadę: 

„Ćwiczmy, wchłaniajmy w siebie jak najwięcej tlenu, a będziemy 
długo młodzi". 

Joga jest odpowiednim środkiem wiodącym do osiągnięcia 


J KONCENTRACJA 
' AUTOSUGESTIA 

TRENING AUTOGENICZNY 


Przykłady praktycznego zastosowania 

Rozdział niniejszy przeznaczony jest przede wszystkim dla 
czynnych sportowców, ale może korzystać z niego szeroki krąg 
zainteresowanych osób. 

Skomplikowany stan przygotowania psychicznego sportowca 
do zawodów zależy w dużej mierze od jego stanów emocjonalnych, 
Emocje, które sportowiec przeżywa przed zawodami, mają bardzo 
poważny wpływ na jego działalność sportową i osiągane w niej 
wyniki. Dlatego też kwestia świadomej regulacji stanów emocjo¬ 
nalnych nabiera szczególnego znaczenia. 

Systemy autoregulujące mogą być w różny sposób pojmowane 
(Schultz. Jakobson, Marisczuk, Machać i inni). Ich wspólną cechą 
jest to. że wykorzystują racjonalną, dającą się naukowo udowodriić 
istotę prastarych wschodnich systemów mentalno-hlgienicznych 
(Zen, Kong-Fu, joga itp.). 

Opanowanie autoregulujących metod wymaga zazwyczaj kilku 
miesięcy. Ich zalety są Jednak duże z tego względu, że wymienione 
metody umożliwiają sportowcom celowe i ekonomiczne wykorzys¬ 
tanie ich wewnętrznej energii i nadanie im kierunku stosownego 
do potrzeb danej chwili. 

Jogini przez tysiąclecia praktykowali z powodzeniem koncentrację 
i medytację. Również człowiek we współczesnej epoce, przeżywając 

stare ćwiczenia umysłowe. 


ĆWICZENIE KONCENTRACJI 

poniższe ćwiczenia. 

Do ćwiczeń tych można użyć jakiegokolwiek przedmiotu. Ważne 
jest jedynie to, aby przedmiot ten nie był zbyt mały. Wybrany 
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poczynania Buddy. Konfucjusza. Mojżesza. Chrystusa albo Ma¬ 
hometa są identyczne z tymi zjawiskami, jakie można u wielu osób 
wywołać przy pomocy hipnosugestii. Jak wiadomo, jogini potrafią 
zatrzymać czynność serca oraz posiadają całkowitą kontrolę nad 
systemem wegetatywnym. J. K. Tarchanow pisze: „chociaż trudno 
sobie wyobrazić, aby serce albo naczynia krwionośne mogły zostać 
podporządkowane woli — podobnie jak którykolwiek mięsień 
naszego ciała — literatura medyczna przedstawia przypadki, które 
wskazują na to, że podobne fakty są możliwe". Np. angielski 
fizjolog Bell mógł stosownie do swego życzenia zwolnić puls swego 
serca. Ćermak, znany fizjolog również umiał zwolnić i zatrzymać 
pracę serca. 

Podobne zjawiska, aczkolwiek w mniejszym stopniu, można 
zaobserwować również w życiu codziennym. Obserwujemy często 


talu polowym uważano jego stan 
iali o cym między sobą. To-Rama 
dla umierających. „Wówczas — 
mnie wzburzyło... Zaciąłem zęby 







































































































































Podobnie jak przy sawasanie A relaksujemy ciało ze wzrokiem 
utkwionym w określony punkt. Sugerujemy sobie, .że nasze oczy 
są zmęczone: „Moje oczy są zmęczone, powieki ciężkie jak z ołowiu, 
zamykają się". Powtarzamy tak w kółko. Nie mówimy na głos. 
Sugerujemy sobie wszystko monotonnie. Po kilku minutach stwier¬ 
dzamy, że zamykają się nam oczy. Teraz leżymy swobodnie z zam¬ 
kniętymi oczami i relaksujemy całe dało. Zaczynamy od nóg 
i kostek nóg. Skupiamy się na usuwaniu jakiegokolwiek napięcia, 
sugerujemy sobie, że nasze kostki są rozluźnione. Badamy napięte 
części ciała — relaksujemy je. Przechodzimy od kostek do łydek. 
Następnie przechodzimy do kolan i ud — w ten sposób relaksujemy 
całe ciało. Nie pozwalamy przy tym myślom „uciekać", myślimy 
tylko o relaksie. 

Przechodzimy w ten sposób od palców stóp aż po głowę. Całe 
postępowanie zajmuje nam około 10 minut. Następnie z zamknię¬ 
tymi oczami, najwolniej jak tylko możemy, zaczynamy liczyć. Li¬ 
czymy powoli, w sposób przemyślany, a między poszczególnymi 
liczbami sugerujemy sobie relaks, mniej więcej w ten oto sposób: 
„Raz — rozluźniłem się i zmęczyłem się. Dwa — rozluźniłem się 
całkowicie i popadłem w głęboki sen. Trzy — jestem zmęczony 



do 10, kontynuujemy proces relaksowania się w zwyczajny sposób. 
A skoro już relaks osiągnęliśmy, sugerujemy sobie, że na przyszły 
raz wytworzymy stan relaksu licząc tylko do 10. 

Osiągnąwszy wreszcie stan relaksu przy liczbie 10, zaczynamy 
teraz ćwiczyć aucosugestię. Formuła zdań autosugestywnych, jak 
już wspominaliśmy, musi odpowiadać danemu przypadkowi, 
i brzmieć przekonywująco, w czasie teraźniejszym a nie przyszłym. 
Należy ją w każdym indywidualnym przypadku z góry opracować 
i zbudować z wyrazów kategorycznych i dodatnich. 

Na przykład: 

Potrafimy wykonać 10 przysiadów ze 100 kg ciężarkami. Posta¬ 
nawiamy w czasie treningu podnieść wagę ciężarków o 2,5 kg 
na okres „x" treningów. 

Zasugerujmy sobie ten cel jako wynik naszej świadomości. 
Weźmy jako przykład jeden trening. Wieczorem, w przeddzień 
treningu przeprowadzamy relaks w znany nam już sposób. W sta¬ 
nie relaksu mówimy sobie, że następnego dnia wykonamy 10 przy¬ 
siadów z obciążeniem 102,5 kg, Nie może być żadnej wątpliwości, 














































bie sugestię: „Postanowiłem wykonać pełną liczbę powtórzeń przy 

o ćwiczeniu w dobrym stylu. Wykluczymy wszystko inne ze świa¬ 
domości; gdy przystępujemy do ćwiczenia, mamy przed sobą 
tylko jeden cel, a cel ten winien przenikać głęboko naszą podświa- 

przygocowania. a jedynie przy pomocy sugestii nie osiągniemy wy- 
pracy. wzmacnia pozytywną sugestię. 


TRENING AUTOGENICZNY 

Joga wpływa na całokształt pracy organizmu, a ćwiczenia jej 
oddziaływują również na system psychiczny i samokontrolny. 
Celem jogi jesc absolutna samokontrola fizyczna i psychiczna. 

Joga uczy, że tak samo jak możliwe jest przy pomocy ćwiczeń 
formowanie ciała i oddziaływanie na rozwój fizyczny, możliwe jest 
również przy pomocy „ćwiczeń duchowych" oddziaływanie na 
czynność tych narządów, których pozornie nie da się opanować za 
pośrednictwem woli — oddziaływanie na stany psychiczne. Dla¬ 
tego też joga pomaga kontrolować i regulować stan psychiczny, 
życie uczuciowe i przezwyciężać problemy osobiste. 

Nie jest sprawą przypadku, że lekarz — specjalista od chorób 
nerwowych prof. I. H. Schultz był jednym z pierwszych lekarzy, 
którzy wprowadzili do medycyny pod nazwą treningu autogenicz- 
ncgo system, który jest bardzo podobny do ćwiczeń jogistycznych. 

Punktem wyjścia jest podstawowa zasada, że człowiek jest jednością 
i że nie istnieje w dwu oddzielnych częściach „przyziemnego życia 

za pośrednictwem różnego rodzaju ćwiczeń kształtujących psy¬ 
chiczną stronę człowieka. Taki psychiczny „opatrunek" nazywa 

(Schultz.) 

Zdaniem Schuttza „celem skupionej samokontroli, treningu 

lonych ćwiczeń coraz bardziej się wewnętrznie rozluźniał i za¬ 
głębiał w siebie doprowadzając od wewnątrz do przebudowy ca¬ 
łego organizmu, która umożliwi mu wzmocnienie tego, co jest 


Przy pomocy treningu autogenicznego osiągamy; powrót 
do zdrowia, uspokojenie, samoregulację funkcji cielesnych (np. 
ciśnienia krwi), usunięcie bólu, podniesienie wydajności pracy. 

Przy opracowywaniu metod treningu autogenicznego za punkt 
wyjścia Schultz przyjął obserwacje dotyczące hipnozy. Obserwo- 

ciężkości i ciepło, które — jak stwierdził— jesc właściwie ubocznym 
(ciepło). W ten sposób wpadł na pomysł opracowania metod 

tych samych korzystnych zmian w dziedzinie psychicznego i fizycz¬ 
nego funkcjonowania organizmu jak np. relaks, uspokojenie, 
wypoczynek — które przedtem osiągano jedynie przy pomocy 
hipnozy. 

W czasie treningu autogenicznego następuje koncen¬ 
tracja i odprężenie kolejno w sześciu dziedzinach: umięś¬ 
nienia, naczyń krwionośnych, serca, oddychania, narządów 
wewnętrznych i głowy. 

Całego organizmu naraz me ćwiczy się, ponieważ trudno jest 
skoncentrować się na tak rozległym terenie. Ćwiczenie rozpo¬ 
czyna się od ramienia (u praworęcznego człowieka -- od prawego 
u leworęcznego — od lewego). 

Ćwiczy się w pozycji wygodnej: siedząc lub leżąc. 

Najlepiej jest siedzieć w wygodnym krześle z wysokim oparciem, 
głowę i plecy oprzeć wygodnie. Nogi są rozluźnione, stopy ha 
podłodze blisko siebie. Kolana zwrócone są na zewnątrz. Ramiona 
są ugięte, a łokcie wygodnie oparte. 

Ogólnie biorąc należy usadowić się wygodnie. Pozycja leżąca 
jest ta sama, jak w sawasanie (położyć się na wznak, palce nóg 
zwrócone na zewnątrz, ramiona rozluźnione, dłonie opuszczone 
w dół). 

Jeżeli nie możemy wygodnie siedzieć lub leżeć, ćwiczymy w tzw. 
pozycji dorożkarza. Siadamy równo na ławeczce albo na krzesełku 
w ten sposób, że między oparciem a plecami znajduje się duża 
luka. Rozluźniamy mięśnie, pas znajduje się w pozycji pionowej, 
głowa swobodnie schylona na piersi, ramiona ugięte w łokciach 
wiszą wzdłuż ciała, dłonie skierowane ku sobie, łokcie oparte 
o uda. Kręgosłup rozluźniony, nie woljio go jednak pochylać 
w dół; tułów winien znajdować się w pozycji pionowej. 

Opis ćwiczeń ia: 

Ćwiczenie 1 (uczucie ciężaru, rozluźnienia mięśni). 

Ćwiczenie rozpoczynamy w jednej z następujących pozycji. 






wołanego stano, którą należy cwiczyć w ten sam sjJosób tak, aby 
cały proces się jak najbardziej zautomatyzował. 


Sposób wykonania: 


1. Ramiona energicznie kilkakrotnie ugiąć i wyprostować. 

2. Głęboki wdech i wydech. 

3. Otworzyć oczy. 

Jako rozkaz zastosujemy tutaj formuły: Wyprostować ramiona! 
Głęboki wdech! Otworzyć oczy! 

Przez pierwszych 8—14 dni trenujemy tylko 1—3 razy dziennie 
po 1/2—1 minucie, dopóki przyjemny jest ten stan. Jeśli na po¬ 
czątku przedłużamy trening, dochodzi zazwyczaj do podświado- 
mego napięcia, ponieważ ,,chcemy to zrobić zbyt dobrze". Uczucie 
ciężaru zamiast się powiększać, zanika. Po 4—6 dniach treningu, 
uczucie ciężaru pojawia się coraz wyraźniej i szybciej. Równocześnie 
odczuwamy je także w kończynach, najczęściej na drugim ramieniu. 
Gdy uczucie ciężaru jest wyraźne na obu ramionach „likwidujemy" 
je pod koniec obustronnym prostowaniem i uginaniem ramion 
przy pomocy podanych wyżej wskazówek. 




Uczucie ciepła przechodzi także przez tułów, 
kontrolą lekarską. 

Przy ćwiczeniu tym koncentrujemy się na znanym już wyobra¬ 
żeniu „ciężaru", do którego dołączymy wyobrażenie następne. 


Skoro już szybko osiągamy poczucie „ciężaru" i „ciepła", na¬ 
wiązujemy do nich w ćwiczeniu 3 (regulacja serca). 

Ćwiczymy leżąc na wznak, prawy łokieć uginamy podpierając 
się nim na poziomie klatki piersiowej w ten sposób, aby prawa 
dłoń swobodnie spoczywała w okolicy serca. Lewe ramię znajduję 
się w zwykłym położeniu. 

Następnie powtarzamy poprzednie ćwiczenia: 1. „ciężar" 
2. „spokój" 3. „ciepło" dołączając do nich nową formułę: „Serce 
bije spokojnie i mocno". Formułę tę powtarzamy 6 razy, a następnie 
„spokój". Po kilku treningach, gdy powoli zaczniemy sobie uświa¬ 
damiać czynność serca, prawą ręką powracamy do pozycji wyjścio¬ 
wej, po czym dalej kontynuujemy ćwiczenie. 





































































mogą aktywnie i regularnie uprawiać sportu. 


ASANY 

Na podstawie doświadczenia uwzględniającego 



































4. Sirszasaha 9. Ćwiczenie koncentracji. 

5. Trikonasana 

Chodzi to o płynny cykl. w którym poszczególne elementy są 

ćwiczymy następny zestaw. Ważne jest. aby ćwiczyć systematycznie 
i nie tracić ochoty do ćwiczeń. 

Ćwiczymy raczej mniej elementów, ale za to dokładnie 
i regularnie. Dobrze to sobie zapamiętajmy! 

Ludzie bardzo starzy albo ludzie o słabej budowie fizycznej winni 
do planu codziennych ćwiczeń włączyć: 
lżejsze ćwiczenia oddechowe, 
pawanamuktasana — lżejsze asany, 
ćwiczenia krokodyle (1—14) 
sawasana 


jogamudra (łat wiejsza na sieaząco) 
bhudżangasana 
oddychanie naprzemienne 
ćwiczenia autosugestii z oddychaniem. 

myjemy się zimną wodą. płuczemy usta. usuwamy nieczystości 
z nosa. Lekka gimnastyka. 

Aktywni zawodnicy mogą również ćwiczyć codziennie 
kompleks asan i pranajamę. Joga przecież usprawnia dzia¬ 
łalność narządów, wpływa na system nerwowy, na stan p'ychiczny— 
na polepszenie stanu zdrowia, a te elementy potrzebne są każdemu 


KURS ASAN JOGISTYCZNYCH DLA LUDZI ZDROWYCH 















POSŁOWIE ąJ. 


Problemy warunków pracy i wypoczynku, regeneracji potencjału 
biologicznego i wytworzenia swoistej odpornośfci psychicznej 
współczesnego człowieka w uprzemysłowionym społeczeństwie są 
jeszcze zbyt wolno, a przy tym dość jednostronnie naukowo opraco¬ 
wywane. Konieczność podejmowania w tym zakresie wszechstron¬ 
nych poszukiwań jest zatem nie tylko wskazana, lecz jest wręcz 
nakazem chwili. Człowiek jest I będzie w coraz większym stopniu 
poddawany złożonym, trudnym i nieoczekiwanym próbom. Jeśli 
nie będzie do nich odpowiednio przygotowany, zwłaszcza psychicz¬ 
nie, nie będzie w stanie im sprostać. 

Nadmierny hałas, nieustanny pośpiech, permanentnie narastające 
przemęczenie psychiczne i fizyczne, poczucie nie nadążania za 
wymaganiami codziennego życia, coraz większe trudności przy 
opanowaniu zdobyczy techniki i nagromadzonej wiedzy prowadzi 
nieuchronnie do stressów, które leżą u podłoża tak zwanych 
chorób cywilizacji. 

Rodzi się więc pytanie czy i jakimi dysponujemy środkami i możli¬ 
wościami dla skutecznego przeciwdziałania tym negatywnym zja¬ 
wiskom, jakie niesie za sobą jutro cywilizacji technicznej. 

Aktualnie najczęściej wskazuje się na wychowanie fizyczne, sport 
i turystykę, jako na jedne z najskuteczniejszych ogniw sprzyjających 
już co łagodzeniu, już to neutralizowaniu negatywnych zjawisk 
zagrażających egzystencji człowieka. 

Pamiętać jednak należy, że ćwiczenia ruchowe kompensują ^ 
przede wszystkim deficyt ruchu, w ograniczonym natomiast stopniu 
wpływają na wyciszenie emocjonalne ćwiczącego, zaś w sporcie 
kwalifikowanym w wielu przypadkach sprzyjają nagromadzeniu się 

prawie krańcowych i nie zawsze społecznie pożądanych napięć 

psychicznych. 

w pełni jeszcze znanych naszej kulturze, ale sprawdzonych już 

doświadczeń ludzkich. Mamy tu przede wszystkim na uwadze 

system jogi, zaliczany do dorobku sięgającej crzech tysięcy lat 


Pojęcia te do niedawna kojarzono ze zjawiskami mistycznymi, 
ucieczką ze świata realnych rzeczy i zjawisk do świata fantazji 
i wątpliwej kontemplacji. W wielu przypadkach, nawet bez naj¬ 
mniejszej próby konfrontacji naukowej, przypisywano im elementy 
szarlataństwa i spekulacji. Rozwój wielu mniej znanych dotychczas 
gałęzi nauk m. in. biofizyki, biochemii, cybernetyki dał nam odpo¬ 
wiedź na wiele pytań i wątpliwości dotyczących fundamentalnych 
zasad postępowania przy stosowaniu wschodnich systemów w za¬ 
kresie równoważenia stanów psychoneurowegetatywnych. Mamy 
tu na uwadze wyłącznie postawę etyczno-moralną i określone 
techniki, a nie towarzyszące mu reguły filozoficzno-religijne. 

Stosowanie zabiegów zaleconych przez wspomniane systemy nie 
może zastąpić nam jednak ćwiczeń o charakterze dynamicznym. 
Mają one natomiast stanowić samodzielne ogniwo swoistych działań 
higieniczno-zd rowotnych. 

Tak pojętą funkcję spełni z pewnością książka A. Koglera „Joga" 
wydana przez Wydawnictwo ..Sport' 1 w Bratysławie. Do rodzimego 
dorobku w zakresie polskiego piśmiennictwa na ten temat zaliczyć 
należy przede wszystkim „Teorię i metodykę ćwiczeń relaksowo 
koncentrujących" pod redakcją prof. dra Wiesława Romanowskiego 
(wyd. PZWL 1972). 

Książka Koglera. opracowana szczególnie starannie w części 
dotyczącej form i metod stosowania poszczególnych ćwiczeń 
i postaw, w komunikatywny sposób przybliża czytelnikowi sens 
omawianego systemu. Na szczególną uwagę zasługują w niej „ćwi¬ 
czenia" ruchowe, jakimi są postawy statyczne tzw. asany, narządów 
wewnętrznych — tzw. mudry i bandhy, techniki oczyszczające —■ 
tzw. krije, ćwiczenia oddechowe — tzw. pranajamy. Przed przy¬ 
stąpieniem do ćwiczeń należy zdać sobie sprawę, że ich skuteczność 
i trwałość zależy prawie wyłącznie od spełnienia następujących 
warunków: 

a) przyjęcia życzliwej postawy wobec otaczającego świata; 

b) pełnej koncentracji psychicznej na tych elementach ciała, bądź 
fazach ruchu, które w danym ćwiczeniu są dominujące; 

c) konsekwentnego stosowania ustalonych zasad żywienia; 

d) wytworzenia pogodnego nastroju, ucieczki od stanu podniecenia 
i niepokoju. 

Praktyczne walory ćwiczeń relaksowo-koncentrujących jogi nie 
budzą wątpliwości, chociaż jeszcze nie wszystkie problemy związane 
z tym systemem są dostatecznie zbadane. Należy zatem przystę¬ 
pować do ćwiczeń, zwłaszcza w początkowym okresie, dość ostroż¬ 
nie. W niektórych przypadkach me zaleca się w ogóle stosowania 
ćwiczeń jogi, w innych zaleca się dość daleko idącą ostrożność. 

Ćwiczeń jogi nie powinny stosować te osoby, które mają tętnicze 
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